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ABSTRAK 
 
Bangun Novembrian YP. “PENGARUH VARIASI LATIHAN QUICKNESS 
TERHADAP KECEPATAN TENDANGAN SABIT PADA PEMBINAAN 
PRESTASI PENCAK SILAT JPOK UNS TAHUN 2016/2017”. Skripsi, 
Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan Universitas Sebelas Maret Surakarta,  
Desember 2016. 
Tujuan penelitian ini untuk mengetahui penggunaan variasi latihan 
quickness yaitu Three cone drill dan kombinasi sprint dan teknik berpengaruh 
terhadap kecepatan tendangan sabit pesilat putra pembinaan prestasi pencak silat 
POK UNS 2016/2017. 
Populasi dalam penelitian ini adalah anggota pesilat putra Pembinaan 
Prestasi Pencak Silat POK UNS yang berjumlah 25 orang. Sampel dalam 
penelitian ini adalah semua anggota pesilat putra pembinaan prestasi pencak silat 
POK UNS yang berjumlah 25 orang. Adapun Teknik pengambilan sampel yang 
digunakan dalam penelitian ini adalah Total Sampling. Penelitian ini 
menggunakan metode quasi experiment atau disebut juga eksperimen semu 
dengan menggunakan rancangan “one grouppre-test dan post-test. Pengumpulan 
data dalam penelitian ini dikumpulkan melalui tes dan pengukuran. Tes yang di 
gunakan untuk mengukur kecepatan tendangan sabit adalah tes kecepatan 
tendangan sabit 10 detik, petunjuk penggunaan tes kecapatan tendangan sabit 
terlampir. Data yang dikumpulkan yaitu kecepatan tendangan pencak silat 
menurut Johansyah Lubis (2014). Teknik analisis data, data yang di peroleh dari 
penelitian ini akan di olah dan di analisis secara statistik, di tempuh dengan 
prosedur yaitu mencari realibilitas, mencari uji normalitas, mencari uji perbedaan. 
Berdasarkan hasil penelitian diperoleh simpulan sebagai berikut :Variasi 
Latihan Quickness merupakan salah satu metode latihan alternative yang dapat 
digunakan untuk meningkatkan kecepatan tendangan sabit dengan cara dilatih 
terus menerus menggunakan variasi latihan quickess yang jenis latihanya adalah 
three cone drill dan kombinasi sprint teknik. Variasi latihan Quickness  yaitu 
Three cone drill dan kombinasi sprint teknik berpengaruh terhadap kecepatan 
tendangan sabit pesilat putra pembinaan prestasi pencak silat POK UNS Tahun 
2016/2017, dengan nilai perhitungan yang telah dilakukan diperoleh nilai t tabel 
sebesar 1,708 sedangkan nilai t hitung sebesar 13,856 dan pada taraf signifikasi 
5%. Berarti t hitung lebih besar dari t table maka hipotesis nol ditolak. Dengan 
demikian antara tes awal dan tes akhir terdapat perbedaan yang signifikan, yaitu 
dengan prosentase peningkatan sebesar 3,72%. Berarti bahwa setelah mendapat 
perlakuan, kemampuan kecepatan tendangan sabit pada pesilat putra pembinaan 
prestasi pencak silat POK UNS Tahun 2016/2017 meningkat secara signifikan. 
Kata Kunci : Variasi latihan quickness  yaitu Three cone drill dan kombinasi 
sprint dan teknik, Kecepatan Tendangan Sabit 
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ABSTRACT 
 
THE EFFECT OF QUICKNESS EXERCISES VARIANT ABOUT THE 
SPEED OF SABIT KICK ON POK UNS MARTIAL ART ACHIEVEMENT 
DEVELOPMENT AT 2016/2017”Bangun Novembrian Y.P”. Skripsi education 
and teaching faculty of  Sebelas Maret Surakarta, Desember 2016. 
The aim is to know to know is the using of variant quickness exercises that is 
theree cone drill and sprint combination and technic effects on the speed of sabit 
kick in male pesilat on POK UNS martial art achievement development 
2016/2017. 
The population of this research was the members of male pesilat on POK 
UNS martial art achievement development that amount 25 people. The sample of 
this research was the members of male pesilat on POK UNS martial art 
achievement development  that amount 25 people. The technic used on this 
research was total sampling. This research used quasi experiment and followed by 
one group pre-test and post-test. The associate of this research used test and 
measuring. The test used to measure sabit kick was sabit kick speed test in 10 
seconds, the guidance  was in attachments. The data collected was speed of sabit 
kick by Johansyah Lubis(2014) data analizing technic. The data measured in this 
test would be processed and analyzed by statistic, went by looking for realibility, 
normality test, and the difference. 
Based on the data, it could be concluded: quickness exercises variant is one of the 
alternative method can be used to improve the speed of sabit kick by training 
continuesly with cone drill and technic sprint combination. The variant of 
quickness training is three cone drill and technic sprint combination affected on 
the speed of sabit kick in male pesilat on POK UNS martial art achievement 
development 2016/2017, and got t-tabel 1,708 where as t-hitung 13,856 on the 
significant level 5%. It means that t-hitung is bigger than t-tabel , so hypothesis is 
rejected. In other word there was significant difference between pre-test and post-
test, the improvement percentage is 3,72%. It could be concluded that after getting 
treathments, the speed of sabit kick in male pesilat on POK UNS martial art 
achievement development 2016/2017 was improve significantly. 
Key words: quicknes training variant that is three cone drill and sprint and technic 
combination speed of sabit. 
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